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 پژوهشیمقاله  بهداشت و توسعه مجله 
 3139/99/9تاریخ پذیرش:         3139/2/28تاریخ دریافت:  5131 بهار / 1 /شمارهپنجمسال 
  
، در راهنمای غذاییهرم  هایتوصیه بر اساس الگوی مصرف میوه و سبزی ارزیابی
 دانشگاه علوم پزشکی کرمان، دانشجویان دانشکده بهداشت
 
 2زرندی، محسن برهان نژاد 2فرزاد محمدی  ،1فریده دوستان
 چکیده
بوار جهوانی افویای فواکوهر الو ی  سوزی  از نو    و ، دریافت ناکافی میوه سازمان بهداشت جهانیآورد  اساس بر رب مقدمه:
هوا  هورر راه موا  یو ایی در بر اساس تهلیه میه  هدف این مطالعه ارزیابی الگه  مصرف سزی  و است.   میمنهابیمار 
 .بهداشت بهد دانشکد  انودانشجهی
 )QFF(بسامد خهراک نرسش امه  .بررسی شدندا  انوخاب و به روش چ د مرح ه دانشجه 188در این مطالعه مقطعی  ها:روش
در دو گورو  بوا  هوا مقایسوه میوانگین شواخص  ها  اسواندارد انداز  گیر  شد.روش ها  تن س جی با وسایل وشاخصتکمیل و 
رر راه ما  یو ایی وها  ه ایی با تهلیهوا  یوهه گرو ودریافوی روزانداد واحد وقایسه تعوو م و من ویو یها  تی تست آزمهن
 انجار شد. 29 نسخه SSPS  افیارنرر  با ها آنالیی داد ا  و وی کاکسهن انجار شد.ها  تی تست یک نمهنهآزمهن با
تهلیه  روز در محدود  واحد واحد در 3/53±9/33،سال بهد. میانگین دریافت میه  98/22±8/46میانگین سن دانشجهیان یج:نتا
نشوان داد  دارواحد تهلیه شد  اخووفف مع وی  حداقل تعداد در روز بهد و با واحد 9/31 ±0/65شد  بهد. میانگین دریافت سزی  
واحود در روز و در محودود  تهلویه شود  بوهد.  09/4±0/08 یوف  ، نان و8/93 ±0/33. میانگین دریافت گهشت )<P0/900(
 .)<P0/900(دار داشت  ع یووفف مه شد  اخود تهلیوداد واحودر روز بهد که با حداقل تع ودواح 9±0/360میانگین دریافت شیر 
 مصورف لو ا  کمور از مییان تهلویه شود  بوهد و   داردریافت سزی  و شیر در دانشجهیان به طهر مع ی گیری:بحث و نتیجه
  .دشهیم هیتهلدو گرو   نیا شوریب ریمقاد




افزایش مصرف سبزی و میوه  هوع واوهاک یوت    وع 
های مزمن گیری از هیماریدر پیش، کلیدی تغذیع سالم
ژی میوه  و سوبزی وواوی ا ور  ).1( تهصیع شد  است
 ءفیبور و دیگور ااوزا  ،اما از مااهع مهم ریزمغوذی  ،کم
ومل وردی هنو اد، لوذا از ترکیبواش هوا ارز رژیوم 
 یهرآوردهوا  اسوا هر  ).2( شه دغذایی محنهب می
 یو سبز یه م ی اکاف یافت، درههداشت یسازماک اها 
 یهوار اهوا  ایجواد در یاک هر اصولواز پواف فو ی وی
 ).3ست (ا هایماریه
مهوم  وامو  طرورزای  کاهش مصرف میه  و سوبزی، 
کع هع افزایش هوار اهوا ی هیمواری است صلاح اقاه  
افزایش مصرف میوه   ).4،5( کادمی های مزمن کمت
 %1/8 ،گور  در روز  660و سبزی هع طهر طوا توا 
هار هیماری این می قلبی و و  هاک  هار اها ی هیماری
هوای و هوار هیمواری  %11و  %13هوع ترتیو را مغزی 
ترتیو ع هو را های معد ، مری، ریع، کهلهرک ال سرطاک
کوواهش داد  اسووت. هم اووین هووع  %2، 21، 62، 11
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گزار سازماک اها ی ههداشت، وداق  مقدار تهصیع 
، در الوهگیری از ایجواد هیمواری شد  میه  و سوبزی 
های قلبی، سورطاک، دیاهوت و های مزمن  ظیر هیماری
 .)4،0،4(گر  در روز است  664چاقی
کشوهرهای پیشورف ع  هرطوی  در شود ش ا جوا  مرالعا
کع رژیم غذایی دط راک اهاک  ا دصاع ی  یز  شاک داد 
از  ظر فیبرهای  و است هاو دا شجهیاک، غای از چرهی
کمبوهد دارد  های لبایورد آغذایی، میه  و سبزی و فر
 .)8-61(
 ytilatroM dna ytidibroM(RWMMز مرکوو
 یهوا طوی سوال در ایالاش م حد   )tropeR ylkeeW
ای ا جا  داد کع   ایف آک واکی مرالعع 6662 – 1662
دار مصرف روزا وع میوه  و سوبزی در از کاهش معای
 روزا ع مصرف ، هار6662در سال  .هاشدهزرگنالاک می
ههد کوع  %43/4 )در روز دو هار یا هیش رهع میزاک میه  (
و هار مصرف روزا وع سوبزی  %23/5هع  1662در سال 
در سوال  %02/4در روز) از  سع هار یا هیشو ر (هع میزاک 
 ).11( رسید  است 1662در سال  %02/3 ، هع6662
وزارش ههداشوت کا وادا، مصورف  گوزار  هراسوا 
واود میه  و سبزی هع واهاک هخشی از  61تا  5روزا ع 
 ظور  درتغذیع سالم تهصویع شود  هورای مورد  کا وادا 
ع شد  است. هر طبق این گزار در افراد سواکن گرف 
و میوه   سوبزی روزا ع  مصرف  aitocS-avoN ایالت
وود میوزاک تهصویع شود  و در  درافراد  %12 فقط در
 هوهد  اسوت مقدار تهصویع شود  از افراد کم ر  %40/4
  ).21(
 کوع  ،  شاک دادهرزی در  orietnoM و emiaJ تحقیق
مصورف میوه  و سوبزی  ،درصد هزرگنالاک 14تاها در
و  واوود در روز ه وهد   اسوت 5هیشو ر ی وا منواوی 
 ها مشاهد  شود آک %63در  مصرف روزا ع سبزی فقط
  فر  445 کع در آکدر اردک   haduQ lEق وتحقی). 4(
 شاک  ،سال مهرد هررسی قرار گرف اد11 -64در ساین 
 6/54داد کع میا گین مصرف میه  و سبزی هع ترتیو  
 در nasünU. )31( در روز هوهد  اسوت واوود 1/8و 
هفت دا شگا   از دا شجه 314 ،ترکیع در ainoKشهر 
 شاک داد کع میوا گین را مهرد تحقیق قرار داد و ترکیع 
واود در روز  3/40±1/18مصرف میه  و سبزی هراهر 
 .)41ههد  است (
 فور از  2643 کوع در آک اس قام ی و هم اراک  مرالعع 
سوی قورار رمهرد هر شهر تهراکساکن  هزرگنال ایرا ی
 شاک داد میا گین واودهای مصورفی روزا وع  گرف اد،
هوهد  اسوت  1/23و  1/02میه  و سوبزی هوع ترتیو  
 660مرالعووع ا صوواری و هم وواراک هوور روی . )51(
دا شجهی دا شگا  شهید چمراک و اادی شاپهر اههاز 
 شاک داد کع میا گین مصرف میه ، سوبزی و مجموه  
 6/14، 1/8±1/12 میوه  و سوبزی ه وع ترتیو معوادل 
   وایف ههد  اسوت. در روز  واود 3/46±1/20، 1/02±
میا گین مصورف میوه ، سوبزی و  کع  شاک داد هررسی
 41/4، 45/1مجموه  میووه  و سووبزی هووع ترتیوو در 
درصد از افراد موهرد مرالعوع کم ور از مقوادیر  18/4و
 ).01ههد (در هر  راهامای غذایی  تهصیع شد 
شوجهی دا  661 در اراک هور روی  طلایی و هم واراک 
و  داد ود ا جوا  ای ی مرالعوع دط ر دا شگا  آزاد اسلام
کوع میوا گین مصورف میوه  و سوبزی هوع   د شاک داد
هوهد   (هوار در روز)  6/50 ±6/4و  1/24 ±6/1ترتی  
  .)41است (
اسفاجا ی و هم اراک در دا شگا  وله  طریقت مرالعع 
پزش ی اردهی   شاک دهاد  تغییر الگهی مصرف موهاد 
هاشود شگا  میودا شجهیاک پس از ورود هع دا ذایی وغ
کع این تغییر در اهت کواهش مصورف موهاد غوذایی 
، لبایواش و افوزایش سالم شام  گورو  میوه  و سوبزی 
 ورد آماد   ظیر ا ها  فرآذاهای ورف تاقلاش و غومص
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 .)81هاشد (ماد  میآهای گهش ی 
دوس اک هر روی دا شوجهیاک دا شوگا  طی تحقیقی کع 
 شواک  ؛ا جوا  داد  4831پزش ی کرماک در سوال  وله 
و  اکفیبر دریاف ی در دو گرو  پنور  یرادکع مق   شدداد
 01±0/8و  11±0/3 هوع ترتیو اک مهرد هررسوی دط ر
کع کم ر از میزاک دریافت کافی فیبر  ،ههد گر  در روز 
  ).11است ( ههد   )در روز گر  83تا  52(
ع و تهسعع یاف و یاد شد  در هرطی کشهرهای مرالعاش 
رو هوع  رو ود واکی از ، ایراک از املعع در وال تهسع
کاهش مصرف سبزی و میه  در هر امع غذایی مصرفی 
دا شوجهیی دور   اکورد هاشود. روزا ع دا شجهیاک موی 
ز ودگی از  های است کع طوی آک دا شوجه زما ی ا  قال
و ) 81( رسواد من ق  موی هع والدین هع ز دگی  عواهن 
را تغییر  هاآکتها د الگهی غذایی مصرفی می این تغییر
 کشهر، اها اکامعیت درصد هالایی از هم این دهد. 
ولیرغم اهمیوت قاهو  تهاوع هررسوی  هن اد.  شجهدا
وضعیت دریافت میه  و سبزی در اهامع مخ لو (از 
، اکهلهژیت، اق صوادی  ظر وهام  اغرافیایی، فرهاگی
 قشوی کوع در پیشوگیری از  ولیورغمو اا مواوی) و 
هوای موزمن مورتبط هوا تغذیوع دار ود، شیه  هیمواری 
 درکاووهک در شووهر کرموواک و از املووع سووفاتع توواأم 
صوهرش  گرف وع در ایون زمیاوع تحقیقوی  دا شجهیاک
 .است
شهد کوع هوع ویژ  زما ی روشن میع اهمیت مهضه  ه 
هوای طصوه شویه  هیمواری  درهوای مهاوهد آمار
، واهنو ع هوع تغذیوع کوع رو ود رو هوع واگیرم عدد غیر
 جوا کوع ایون آافزایشی داش ع اسوت، تهاوع شوهد. از 
های هنویار اودی ویواش و ها از تهدید کااد هیماری
 ،توراک اسوامعع ایوشری از املع اوسلامت اهامع ه
تور نواهمیت هررسی این مهضوه  روشو  ضرورش و 
ماواهع ومود  دریافوت فیبور  میه  و سبزی از شهد.می
مرالعوع هوا هودف ارزیواهی ایون  لوذا غوذایی هنو اد.
هراسا تهصیع  وضعیت الگهی مصرف میه  و سبزی
در دا شوجهیاک دا شو د  های هر  راهاموای غوذایی 
هوع  دا شگا  وله  پزش ی کرماک کع مشوغهل  ههداشت
 گرفت. صهرش ههد د، تحصی  
 
 هاروشمواد و 
ههد  تحلیلی  -تهصیفی ،مرالعع هع صهرش مقرعیاین 
ای و طبقوع  ،ایو  مه ع گیری هع صهرش چاود مرولوع 
تصادفی ا جا  شد. اامعوع پوژوهش کو  دا شوجهیاک 
کلیوع مقواطع  وهوا هع تحصی  در کلیوع رشو ع  مشغهل
پزشو ی  تحصیلی در دا ش د  ههداشت دا شگا  وله 
ههد ود. تعوداد کو  دا شوجهیاک  2131کرماک در سال 
لینت اسوامی در اه دا هرای  مه ع گیری  فر ههد.  404
هوای کلیع دا شجهیاک شاغ  هع تحصی  در کلیع رشو ع 
، در های دا ش د  ههداشت در کلیع مقواطع تحصویلی 
هوای اول و آطور از های زوج و فرد هع غیر از تر تر 
ف وع شود. در هور لینوت تعوداد آمهز دا شو د  گر 
دا شجهیاک دط ر و پنر مشوخ گردیود. سوبس هوع 
ع ، هو نوبت تعوداد دط وراک و پنوراک در هور لینوت
 اب شد د. خصهرش تصادفی تعدادی از دا شجهیاک ا  
 مصورف دارو  ایو طوا و  یموار یکوع ه  یافرادسبس 
 ییغوذا  میو ژر افتیدر در رییهر تغ تها دیکع م داش اد
ها و اایگزیای آکوذف شد د.  یآ اک اثر کاد از هررس
ا  خاب مجدد دا شجهی دیگر طی مراو  یاد شود  از 
 هماک لینت اسامی صهرش گرفت. 
 ه ع هرای وجم  موهل ووه ع ها اس فاد  از فرمووجم  م
  روبیمقدار فیار وحراف معوردید. ا ومیا گین محاسبع گ
و طروای  0/4) 11(ها تهاع هع مرالعاش قبلی  یاف یدر
درصود در  ظور  51و هم اوین دقوت  6/8 قاه  قبهل
دسوت آمود. ع هو  042فرموهل وودد  نیاز اگرف ع شد. 
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محودود هووهدک اامعووع (دا شوو د  دلیوو  ع سوبس هوو
هوای مرههطوع ههداشت) تصحیح ها اسو فاد  از فرموهل 
هورای ابوراک  .هع دسوت آمود  611اومال شد کع ودد 
، تعوداد  مه وع مرالععا جا  طی در ریز دا شجهیاک 
 . هیش ری در  ظر گرف ع شد
خاب دا شوجهیاک تهضویحاش لاز  در موهرد   هعد از ا
. واهاک طرح و چگه گی رو کار هوع آ واک داد  شود 
صوهرش ع ها اطمیااک داد  شد کع   ایف  طورح هو هع آک
کلی اولا  طهاهود شود و اطلاوواش توت توت افوراد 
تها اود هوع هاد میما د و هر زماک کع هخهامحرما ع می
ا گیز  طهر آزادا ع از شرکت در مرالعع ا صراف دهاد. 
هوا لاز  هرای شرکت دا شجهیاک ایجواد شود و هوع آک 
تها اود از   وایف صهرتی کع هخهاهاد موی  گف ع شد در
ی و میوه  در رژیوم زمرههط هع چگه گی دریافت سوب 
غذایی طهد اطلا  یاهاود. اموا ایون اطلاوواش تاهوا در 
 طهد آ اک قرار طهاهود گرفوت و اگور مشواور اط یار 
هم در این طصوه لاز  داشو ع هاشواد، ایون  تغذیع
دا شجهیاک ها فراهم طهاهد ههد. سبس ام اک هرای آک
ت می  و وارد هررسی  را امع آگاها ع ک بی فر  رضایت
 شد د.
هوای پرسشواامع هوای موهرد اسو فاد ، فور پرسشواامع 
 imeS یمع کموی هنامد طهراک پرسشاامع  ومهمی و
 eriannoitseuQ ycneuqerF dooF evitatnauQ
آی م غذایی هوهد کوع او بارسواجی  801شام   )QFF(
و طی مرالعاش مخ ل مهرد اس فاد  قرار گرف وع شد  
هووا پرسووش از  . ایوون پرسشوواامع )12،62اسووت (
 دا شجهیاک تهسط پرسشگرها ت می  گردید.  
)  )QFFکمی ت ورار غوذایی در پرسشاامع هنامد  یمع 
آیو م غوذایی  801و مقدار مصرف  تعداد دفعاشاه دا 
در طهل روز، هف ع، ما  و سوال) ش ع (ذسال گ در یت
تهسط کارشاا تغذیوع آموهز دیود  هوا پرسوش از 
. در ایون مرولوع هورای یواد شود دا شجهیاک مشخ 
آوری دا شجهیاک از مقدار مصرف هر آی م غوذایی در 
، از ک اب آلبوه  موهاد غوذایی اسو فاد  هر هار مصرف
). در  هایت  مقدار ک  مصورف هور آیو م 22گردید (
ردید. سوبس وغذایی هراسا گور  در روز تعیوین گو 
هوای تعوداد واوود  های غذایی فوه  هوع صوهرش داد 
گرو  اصلی غذایی تبدی   5، از غذایی دریاف ی روزا ع
 گردید. 
ور کمور های تن ساجی (شام  وزک، قود و د شاط  
و دور هاسن) دا شجهیاک ا  خاب شد  در همواک روز، 
تهسط کارشاا تغذیع آمهز دیود  دیگوری ا وداز  
هوای تون گیری شاط های ا داز گیری شد د. رو 
ساجی هع این ترتی  ههد کع وزک ها ووداق  پهشوش، 
آلمواک، هوا  aceSای هدوک کفش و ها تورازوی  وقرهوع 
شود، ا وداز  کوالیبر  موی گر  کع روزا ع کیله 6/1دقت 
گیری شد. قد هودوک کفوش و در والوت اینو اد  در 
هوا در طورفین  اتهمیت دروالی کوع دسوت آوضعیت 
پشت پاشاع پاها و ک  هور  ،آزاد، پاها هع هم چنبید 
آلمواک هوا  aceSدیهار مما ههد ها قدسواف دیوهاری 
م ر ا داز  گیری شد. ا داز  گیری دور سا  ی 6/5دقت 
ی کع آزموهک شوه د  در والوت اینو اد  ر وال د کمر
اسووت و هازوهووای او در طوورفین و پاهووای او کاووار 
روی  هوع روگور آزمهک شد.ی دیگر قرار دارد تعیین می
ای را در اطراف و  هار پارچع قرار گرف عآزمهک شه د  
  درهخوش تاوع او تورین تاع آزمهک شوه د  در هاریوت 
دور کمر ا وداز  گرف وع قرار داد  و مهازاش سرح افق 
 شد.می
، در  اویع هزرگ ورین سا  ی م ر 6/5دور هاسن ها دقت 
قرر از زیر قفنع سیاع تا روی س یغ طاصر  (هین کمر 
م ور و هوا سا  ی 6/5والت این اد  ها دقت  تا زا ه) در
گر مشخ گردید. شواط م ر  هاری تهسط آزمهک
تعیوین تهد  هودک و  نوبت دور کمور هوع هاسون  یوز 
  ).11گردید د (
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 SSPS ها  ها اسو فاد  از  ور  افوزار آمواری آ الیز داد 
در اه دا وضعیت  رمال هوهدک  ا جا  گرفت. 81 نسخه 
 -vorgomloK هوا اسو فاد  از آزموهک  هاتهزیع م غیر
 مهرد هررسی قرارگرفت.  vonrimS
، هوای فراوا وی هرای هیاک اهداف تهصیفی از شواط 
مرالعع دیگور های مهرد میا گین شاط هرای مقاینع 
 nnaMهووا  رمووال  بووهد از آزمووهک کووع تهزیووع آک
توی  ها کع تهزیع  رموال داشو اد از و آک U yentihW
هوای تعوداد واوود  تنت اس فاد  شود. هورای مقاینوع 
های غذایی در افراد مهرد هررسی دریاف ی روزا ع گرو 
ی هوا ها مقادیر واودهای تهصویع شود  روزا وع گورو 
از ووداق  و ی وا غوذایی در هور  راهاموای غوذایی ( 
 کآهای دریاف ی روزا ع هور  فوه ) در وداکثر واود
هایی کع تهزیع  رمال داش اد از آزمهک تی تنت یوت 
زموهک آها کع تهزیوع  رموال  داشو اد از ای و آک مه ع
 اس فاد  شد. nosxocliW
تعیوین همبنو گی هوین هرای آزمهک اهداف تحلیلوی ( 
دریافت روزا ع پاف گرو  غذایی اصلی ها شاط تون 
ساجی مهرد هررسی، در صهرش  رموال هوهدک تهزیوع 
هر دو م غیر مهرد  ظر، از آزموهک ضوری همبنو گی 
پیرسهک و در صهرش  رمال  بهدک تهزیع ی ی یوا هور 




 دط ر هوا  151پنر و  84، دا شجه 122در این هررسی 
  - 13سال و ها داماع سای  12/88±2/04میا گین سای 
سال مهرد هررسی قورار گرف اود. اکثور دا شوجهیاک 81




 های دموگرافیک در دانشجویان مورد بررسیفراوانی برخی داده: 1جدول 



















 1/3 3 بدون پاسخ 
 001 122 جمع کل 
 
های تن ساجی موهرد  ظور وضعیت شاط  2ادول 
دا شجهیاک مهرد هررسی هع تف یت ااس  شواک را در 
  .دهدمی
 
در دانشجویان مورد بررسی به  ،های تن سنجیوضعیت شاخص: 2جدول 
 تفکیک جنسیت
                      
 جنسیت                
 





 55/54±7/32 75/32±21/52 1وزن(کیلو گرم) 
 151/5±0/55 481/5±0/55 1قد(سانتی متر)
 12/11±2/25 22/43±3/25 1)km/g2(IMB
 38/85±8/55 07/58±11/51 1دور کمر(سانتی متر)
 51/38±01/53 41/71±1/80 2دور باسن(سانتی متر)
 0/58±0/75 0/57±0/280 1دور کمر /دور باسن
 12/54±2/2 22/15±2/8 2سن(سال)
 نرمال.  های دارای توزیعشاخص -1
 هایی که توزیع  نرمال نداشتند.شاخص  -2
 
پواف مقاینع میا گین تعداد واودهای دریاف ی روزا وع 
گرو  غذایی اصلی، در هر  راهاموای غوذایی در هوین 
. میا گین تعوداد ارائع شد  است 3دو گرو  در ادول 
هوای غوذایی ما اود های دریواف ی روزا وع گورو واود
دار عایودو گرو  اط لاف مو  ، میه  و گهشت درسبزی
 اف یوهای دریو دو شاک داد. اما میا گین میا ع تعداد واو
  اک و غلاش و شیر در دو گرو  اط لاف معای روزا ع
 دار  شاک  داد. 
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غذایی و دریافت روزانه انرژی در دانشجویان مورد بررسی به تفکیک های دریافتی روزانه پنج گروه غذایی اصلی هرم راهنمای مقایسه میانگین واحد :3جدول 
 ، دانشگاه علوم پزشکی کرمانجنسیت در دانشکده بهداشت







 0/15 01/5±2/07 11/13±2/7 2نان وغلات(واحد/روز) 
 > 0/100 3/47±1/85 2/51±1/42 1میوه(واحد/رروز)
 0/500 2/540±0/05 1/28±0/78 1سبزی(واحد / روز)
 0/72 1/01±0/05 1/21±0/25 2شیر(واحد / روز)
 0/530 2/52±0/52 2/25±0/5 1گوشت(واحد / روز)
 0/170 1522±554 1832±014 1انرژی(کیلوکالری/ روز)
 تست استفاده شد های دارای توزیع  نرمال از آزمون  تیدر شاخص -1
 من ویتنی یو استفاده شد ، از آزمونهایی که توزیع  نرمال نداشتنددر شاخص -2
 
مقاینع میا گین تعداد واودهای دریواف ی  4در ادول 
های غذایی اصلی در افراد مهرد هررسی ها روزا ع گرو 
هور  تعداد واودهای غذایی روزا ع تهصویع شود  در 
ئوع شود  اسوت. میوا گین دریافوت اراهامای غذایی ار
واوود در  1/51 ±6/44سبزی در افراد موهرد هررسوی 
روز ههد، کع ها وداق  تعداد واودهای دریاف ی تهصیع 
واوود  3شد  روزا ع سبزی در هر  راهامای غوذایی ( 
). P> 6/166در روز)، اط لاف معاوی دار  شواک داد ( 
 ±1/35افوراد موهرد هررسوی میا گین دریافت میه  در 
واود در روز ههد، کع در داماع تعداد واوودهای  3/45
 4دریاف ی تهصیع شد  میه  در هر  راهامای غوذایی ( 
  شاک  داد. یدار، ههد  واط لاف معایر روز)واود د
 
های دریافتی روزانه توصیه شده هرم راهنمای غذاییهای دریافتی روزانه پنج گروه غذایی اصلی با تعداد واحدحدمقایسه میانگین تعداد وا :4جدول
 وضعیت دریافت   
    
 
 گروه های غذایی
های غذایی واحد تعداد
دریافتی روزانه درافراد 
 مورد بررسی
 DS±naeM
های  غذایی توصیه شده روزانه در تعداد واحد
(حداکثر یا حداقل    غذاییهرم راهنمای 
 واحد/روز)
ی واحدها اختلاف بین  میانگین  تعداد
ی واحدها دریافتی روزانه با  تعداد
غذایی  توصیه شده در هرم راهنمای 
 غذایی
 - واحد در روز 5-11 01/5±0/02 2نان وغلات(واحد/روز) 
 - واحد در روز 2-4 3/85±1/35 1میوه(واحد/رروز)
 -1/50 واحد در روز) 3(حداقل   1/51±0/48 1روز)سبزی(واحد / 
 -1 واحد در روز) 2(حداقل   1±0/340 2شیر(واحد / روز)
 - واحد در روز 2-3 2/13±0/55 1گوشت(واحد / روز)
 نرمال   عیتوز یدارا یهاشاخص -1
 نرمال نداشتند   عیکه توز ییهاشاخص -2
 
 
افوراد موهرد  هم اوین میوا گین دریافوت گهشوت در
هررسی در داماع تعداد واودهای دریاف ی تهصیع شود  
د وواوو  2-3ذایی(وروزا ع گهشت در هر  راهامای غ
 داد. ودار  شاک  یولاف معاودر روز) ههد  و اط 
 دادور ها ووداق  تعو وگین واودهای دریاف ی شیویا وم
 هر  ر درواف ی تهصیع شد  روزا ع شیودریدهای وواو
 یداراط لاف معای واود در روز)،2( راهامای غذایی
کع یت واود کم ر از ووداق  تهصویع شود     شاک داد
میا گین واودهای دریاف ی روزا ع  دادوعوت روزا ع ههد.
واودهای دریاف ی تهصویع   اک و غلاش در داماع تعداد
واوود در 0 -11راهاموای غوذایی( شد  روزا وع هور  
 دار  شاک  داد.روز)  ههد و اط لاف معای
 ، دکوهای تهد  همبن گی هین شاط و  ایف ضری ه
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 ر کمر ها دریافت گورو  نبت دور کمر هع هاسن و دو
(واوود در روز) و  یوز  گهشوت هوای سوبزی، میوه ،
در دا شوجهیاک  (کیله کوالری در روز)  ا رژی دریاف ی
 مهرد هررسی ارتباطی  شاک  داد. 
 ،RHWاسن (ور هع هوتاها هین شاط  نبت دور کم
ها تعداد واود مصرفی روزا ع oitaR piH– tsiaW(  
دار و ضووعی گوورو  سووبزی ارتبوواط مع ووه معاووا 
). هین شاط توهد  هود ی -=r6/41مشاهد  گردید (
هوای غوذایی های دریافت روزا ع گورو ها تعداد واود
هوا ، یا ی ی از شاط دیگر این هررسی هم کع هر دو
، ضری  همبن گی اسبیرمن دارای تهزیع  رمال  بهد د
  ارتباطی را  شاک  داد.
 
 بحث 
، دریافت هرآوردهای سازماک ههداشت اها یهراسا  
و سبزیجاش ی ی از پاف فواک هر اصولی ها  اکافی میه 
کواهش  ).3سوت ( ا هوا هوار اهوا ی هیمواری  ایجاد در
 وام  طررزای قاه  اصلاح ،جاشمصرف میه  و سبزی
هوای است کع هع افوزایش هوار اهوا ی هیمواری  یمهم
پوایش مصورف غوذا طوی  ).5،4(کاد می کمتمزمن 
 ءهوای ارتقوا ی تعیوین اسو راتژی های مخ ل هرا دور
 های کمبهد مصورف ایون داد  .است سلامت ضروری
ایت از وی ومو هوا ریوزی غذا ها در اهامع، در  هر امع
 ).32( مصرف سبزی و میه  مهرد  یاز است افزایش
 مصرف سبزی و میه  کم ور از  ،در هنیاری از کشهرها
 از واضررالعع و  ایف م ).42( میزاک تهصیع شد  است
 زی هوا وذایی سبو وغو  رو وت گو ووضعیت دریافو   ظر 
در هنویاری از و هم واراک  ellivegnollaD  فو  ایو
همنه و از  ظر دریافت گورو  غوذایی میوه  کشهرها 
هوای روزا وع چرا کوع تعوداد واوود  ،هاشدهمنه  می
کمبهدی را  شاک  واضرمصرفی گرو  میه  در هررسی 
 دهد. می
پیشورف ع  مرالعاش ا جا  یاف ع در هعضی از کشوهرهای 
ا د کع رژیم غذایی دط راک اهاک صاع ی  یز  شاک داد 
و از  ظر فیبرهای  است هاچرهیو دا شجهیاک، غای از 
کمبوهد  های لباوی ورد آها و فرها و سبزیغذایی، میه 
 ظور وضوعیت  از واضور .   ایف مرالعع )8-61( دار د
های غذایی سبزی و شیر هوا   وایف ایون دریافت گرو 
گرو  غوذایی ها همنه و از  ظر دریافت دس ع هررسی
چرا کع تعداد واودهای روزا وع  ،هاشدمیه  همنه  می
کمبهدی را  شاک  واضرمصرفی گرو  میه  در هررسی 
 دهد. می
 هوای    ررسیواینع  هوا هو ودر مقو  مرالعع واضور   ایف 
اسووو قام ی و  ، هررسوووی)31در اردک ( haduQ lE
ا صوواری و  ) و51(  وویهزرگنووال تهرادر  هم وواراک
 دهود کوع دریافوت در اههاز  شاک موی  )01( هم اراک
ویژ  میه  در افراد موهرد ع روزا ع واودهای سبزی و ه
 هررسی در مرالعع واضر هیش ر ههد  است. 
 یوررسوا هور هورالعع واضوررسی مو ایف هواینع  ومق
دهد کوع )  شاک می41در ترکیع ( ainoKر د nasünU
واودهای دریاف ی روزا ع میه  در افراد موهرد هررسوی 
هوای دریواف ی سوبزی هوا و واود مرالعع واضر هیش ر
 مشاهع است.   ایف هررسی یادشد  تقریباً
قبلوی  مقاینوع   وایف ایون هررسوی هوا   وایف هررسوی
  ی کرماکوپزش هیناد  در دا شجهیاک دا شگا  وله  
 52فیبور (  روزا ع میزاک کافیواکی از دریافت کم ر از 
 دورو  یوا  کلوع در یت  گوک )11( هدوهر ) وگ 83تا 
رو  ون گو وذایی ایو ورف غوصوگهی مویراش در الوتغی 
دودی ووو  د توا وتها و اامعع دا شجهیی را  یوز موی  از
های غوذایی مین فیبرأاک دهد. چرا کع مابع ومد  تو ش
سوبزی و میوه   رژیم مصرفی روزا ع ا ناک اساسوا  در 
های در هررسی اطیر دریافت روزا ع تعداد واود .است
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هوای تهصویع دریاف ی روزا ع میه  در ود تعداد واوود 
ع های دریواف ی روزا وع سوبزی هو ، اما تعداد واودشد 
طهر معای دار کم ر از وداق  تعداد آک در هر  غذایی 
یا گین دریافت فیبر (هراسوا . در هررسی واضر مههد
گر  در روز) تعیین  شود  اسوت و در هررسوی قبلوی 
ی دریواف ی روزا وع واوودها  ) هم تعوداد 11(  هیناد 
سبزی و میه  تعیین  گردید  ههد. لذا مقاینع دقیقی از 
شاید در یت  ظر کلوی  تهاک ا جا  داد. امااین  ظر  می
روزا وع ه هاک گفت تفاوش چادا ی در رو ود دریافوت 
گوردد. هوا ایون  یز فیبرمشاهد   موی  ها واین شاط 
وال هررسی چگه گی رو د تغییراش الگوهی مصورف 
فاصولع سبزی و میه  و فیبر دریاف ی در دا شجهیاک در 
تور   وایف ایون دو ها، او یاج هع مقاینع دقیوق سال این
 هررسی دارد. 
های ذکر شد  در سایر  قاط در مقاینع ها سایر هررسی
رسود  ظر موی ع ، در ک  هشهر و در مااطق دیگر د یاک
کع مقدار دریافوت روزا وع سوبزی و میوه  (واوود در 
ویوژ  در ع ، هواضرروز) در دا شجهیاک مهرد هررسی 
مهرد میزاک مصرف میه  از وضعیت هه ری هرطوهردار 
کوع  ها مشاهع هوهد  اسوت. ایون ههد  و یا وداق  ها آک
محدو  واودهای تهصیع شود  ، در میزاک دریافت میه 
روزا ع در هر  راهاموای غوذایی قورار دارد، از  قواط 
 قهش داش ن یت تغذیع سالم در این دا شجهیاک است.
) در امووا مقوودار سووبزی دریوواف ی (واووود در روز  
مقاینوع هوا  درمرالعع واضر دا شجهیاک مهرد هررسی 
ی تهصیع شد  روزا ع در هر  راهاموای تعداد واودها
دهد کوع از املوع کمبهد معای دار را  شاک می ،یغذای
رود. شمار موی ع  قاط ضع داش ن یت تغذیع سالم ه
کع دلای  کمبهد مصرف سوبزی در ایون  لاز  استلذا 
 داش لاز ودا شجهیاک مهرد هررسی قرار گیرد و تمهی
 هراسا دلای  آک فراهم شهد.  
هوین   وایف  مشواهد  شود  مهرد ول  تفاوش در الب ع 
لاز   ،هوای آورد  شود هررسی واضر ها   ایف هررسوی 
هوای کلوی در ایون دسو ع از است کوع هوع محودویت 
، چرا کع اس فاد  از های تغذیع ای پرداط ع شهدهررسی
درسوت هیواد  و هرپایع وافظع فرد اسوت  QFFرو 
کاد مهوم اسوت. مقرعوی آوردک آ  ع فرد مصرف می
، دس رسوی هوع هاتعداد  مه ع، تفاوش در ههدک هررسی
، مهقعیوت ، واداش غذایی افرادمیه  و سبزی در مارقع
، شورایط اکهلهژیوت اغرافیوایی و کشواورزی مارقوع
، دا وش تغذیوع و کوارهرد آک در تغذیوع روزا وع مارقع
هوای تفواوش تها د از املوع ولوت اهامع مخ ل می
مشاهد  شد  در مهرد وضعیت دریافت میه  و سوبزی 
 .ها هاشدسی واضر ها   ایف دیگر هررسیهرر
واهد تفاوش در میزاک مصرف میه  ( اما در طصه 
و مصرف سبزی (کع  )کع در محدود  تهصیع شد  ههد
دار کم ر از میزاک تهصویع شود  هوهد) در هع طهر معای
رسود هودوک دا شجهیاک هررسی واضور، هوع  ظور موی 
دس رسوی، ، مینأهررسی وهام  مخ لو  دطیو  در تو 
سازی میه  و سبزی  مصرفی و سایر  گهداری و آماد 
ر چوع ومهد. اگو وتهاک  ظر درس ی ارایع  و هام   میوو
اا موهرد هحو  ها اشار  کرد اما در اینتهاک هع آکمی
  ین اد.
ها تهاوع هوع کمبوهد دریافوت سوبزی در دا شوجهیاک 
 ای هررسی واضر، لاز  اسوت در موهرد ارز تغذیوع 
هوا کوالری تهضیح داد  شوهد کوع سوبزی سبزی گرو  
های غذایی هور  دار ود و کم ری  نبت هع سایر گرو 
، چوواقی و کا وورل وزک در پیشووگیری از اضووافع وزک 
، کع کالری کم ری دار د اهمیت دار د. اما در وین این
هوا و ها ما اود وی وامین مغذیاز مااهع غذایی مهم ریز 
 پیش( اروتنوکه اهای سی و نوامیوژ  وی وویع املاح ه
 ها، از نوامیودو این وی  هاشاد. هر امین آ) میواز ویس 
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کوع هودک را  شه دمی های مهم محنهبآ  ی اکنیداک
کع  ییهاهای آزاد و در مقاه  هیماریدر مقاه  رادی ال
هوا  قوش های آزاد در هوروز آک  حهی این رادی الع ه
از مااهع مهم فیبور و ها سبزی کااد.دار د، محافظت می
هوا  یوز ) کع این شاط 4،4( فی ه کیمی ال  یز هن اد
هوای در وفظ سرح سولامت و پیشوگیری از هیمواری 
 ا د. مرتبط ها تغذیع مهم
  ایف هررسی فوه  هم اوین وواکی از آک اسوت کوع 
در دا شوجهیاک موهرد   یوز  مصرف روزا ع گورو  شویر 
تهصویع شود  کم ر از میزاک ی دارمعای هررسی هع طهر
هر  راهامای غذایی است. گرو  شیر  یوز از دیگور  در
های اصلی در هر  راهامای غوذایی اسوت. ایون گرو 
هوا از املوع مااهع ومد  هرطی درشت مغذی گرو  از
 غوذایی  مهوم  مابع ای هالا و ازها کیفیت تغذیع پروتئین
وی وامین  ،فنوفر  ،های هنیاری ما اد کلنیمریز مغذی
). دریافوت دو گورو  غوذایی 12( هاشدمی  B21  و B2
، سبزی و شیر در ود تهصیع شد ، از دیدگا  سولامت 
، هل وع در سولام ی افوراد  ءمین و ارتقوا أ ع تاهوا در تو 
 وه   هوای مورتبط هوا پیشگیری از هنیاری از هیمواری 
اکثریت اهاموع ها در تغذیع اهمیت دار د. این هیماری
تحوت  داشو ع و کاه ی هشوری شویه  رو هوع افوزایش 
زمن وهای ماریویا هیم رور واگیوهای  غیواهاک هیماری
یاش و ووو  دی درواو  یاروهنو   ایهو  دید کااد وته از
گوا  ). از دیود 1( آیاود موی ار وسلام ی  ا ناک هوع شمو 
 ، افزایش شیه  اق صادی
 الی هنیار وهای مزیاعورف هوها مها صهیماری این
 ، هادر هرطی هیماری هرای کا رل و یا درماک و یا و ی
هوا) کع درما ی صهرش گیرد (ما اود سورطاک  کآهدوک 
 هوا و ا هاد وین هور طو وهوای ساگو سب  تحمی  هزیاع
. هم این شویه  رو هوع افوزایش ایون  شه داامعع می
مها  افزایش شیه  افنردگی در هیمواراک و  هیماری
مها  از هوم گنویخ گی  در  هایتو  هااطرافیاک آک
اامعوع ا نوا ی  طا هاد  و هرهم زدک تعادل ویواش در 
، ای لاز هوای تغذیوع شوهد. هاواهراین دادک آموهز می
ی سوالم و هواثر در مصورف غوذا ؤهررسوی وهامو  مو 
تمهیوداش لاز  در کواهش ایون  ، همرا  ها ایجاد اسالم
 .مش لاش هنیار ضروری است
هوای ع هوع کلیوع گورو الب ع دس رسی تما  اقشار اامع
کم ور  ها از  ظر واری ههدک و یاغذایی کع سلام ی آک
هوای شویمیایی ویژ  آلهدگیع ها، هههدک میزاک آلهدگی
هوا)، تضومین ود قاه  قبوهل هوهدک آک  وداق  در (یا
، هع چالش مهمی در داش ن تغذیع سوالم در شد  هاشد
 . اگر چع این هررسی هع سولامت د یا تبدی   شد  است
هوا  برداط وع های غذایی از دیدگا  این آلوهدگی گرو 
 است. 
وقت دا شجهیاک هرای  ی مرالعع کمبهدهااز محدویت
هوای  درسوی ت می  پرسشاامع و تداط  زما ی کلا 
هوا در ا جوا  آوری  مه وع یاک ها مراو  اموع دا شجه
هوا هررسی ههد و سعی شد کع در فاصولع هوین کولا 
هوا صوهرش گیورد کوع سواجی ت می  پرسشاامع و تن 




ها تهاع هع   ایف اصلی این هررسی، کمبوهد معاوی دار 
 هووای غووذایی سووبزی و شوویر در در دریافووت گوورو 
. تهصویع هوع دا شجهیاک مهرد هررسی دید  شد  اسوت 
  یدیوکلاش مهم و ور از   ومصرف هیش ر سبزی و شی
لذا تعیین  .هاشدای هرای دا شجهیاک دا ش د  میتغذیع
هوا، ایحواد تمهیوداش راه ارهای افزایش مصورف آک 
لاز  و آمهز تغذیع سالم از املع مهاردی است کوع 
ریوزی مااسو  صوهرش ها تمرکز و هر اموع هاید هر آک
 گیرد.
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 ینادردق و رکشت 
  زا علیوسو نیده  گوش اد یوشهوژپ  رو حم تو واعم  ا
 عوه کاومرک ی وشزپ  هلو  ،حروط عوایزه نیمأوت  ویلد
  د وش اد زهومآ  ر حم تسرپرس رد عوک توشادهه
 یراوی ار اوم  یصحت عه  غاش کایهجش اد تنیل  عیهت
 نویا رد  دوااک تکرش کایهجش اد یمامت زا و د دهم 
 عما رد عک عیذغت  هلو یسااشراک کایهجش اد و حرط
 داد یروآ و ع ارهبوص حروط نیا یاه  ار اوم ع امیموص
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Abstract 
Background: Based on WHO estimation, inadequate intake of fruit and vegetables is one of 
the five main factors leading to rising in the global burden of chronic diseases. The aim of this 
study was to evaluate fruit and vegetable consumption based on the Food Guide Pyramid, in 
students of the Health Faculty of Kerman University of Medical Sciences in 2013. 
 
Methods: In this cross-sectional study, 229 students were selected using multistage sampling. 
Quantitative Food Frequency Questionnaire (FFQ) was completed and anthropometric indices 
were measured by standard instruments and methods.  Mann-Whitney U and two sample t-test 
were used to compare mean indices between the two groups, Wilcoxson and one sample t-test 
were used to compare the daily serving intake of food groups with Food Guide Pyramid 
recommendations. Data analysis was done through SPSS18. 
 
Results: Mean age of students was 21.88 ± 2.46 years. Mean consumption of fruit was 
3.57±1.53 serving/day, and it was in the recommended range. Mean consumption of 
vegetables (1.95±0.74 serving/day) showed a significant difference with the recommeded 
minimum amount (P>0.001). Mean consumption of meat (2.31±0.55 serving/day) and bread 
and cereal (10.6± 0.20 serving/day) were in the the recommended range. Mean consumption 
of milk (1±0.043 serving/day) showed a significant difference with the recommened 
minimum amount (P>0.001).  
 
Conclusion: Since vegetable and milk consumptions were significantly lower than the 
recommended amounts, more vegetable and milk consumption are advised. 
 
Keywords: Food Guide Pyramid, Fruit and vegetable consumption, Students 
